Umgehen mit Unsicherheit

Eine der groRRten Herausforderungen beim Umgehen mit einer ernsten chronischen Krankheit ist das fast
konstante Gefihl nicht einschatzen zu kénnen was sich um die Ecke versteckt, wann die folgende Sicherheit
wegfallen wird, wann sich ein neues Problem erscheinen wird mit dem man abrechnen soll. Dieses
durchdringende Gefiihl von Unvorhersehbarkeit kann Menschen mit ALS das Gefiihl geben dass es schwer ist,
so nicht unmdéglich um Zukunftsplane zu machen, Reisen zu planen oder sich einfach zu entspannen. Mit
Unsicherheit umgehen bringt Stress hervor.

i Tatsachlich sind manche Untersucher zu dem Befund gekommen dass Unsicherheit einen
i gréReren Tribut fordern kann als eine schlechte Nachricht. Sarah Burgard, zum Beispiel,
= . =  Assistent-Professor an der Universitat von Michigan, hat untersucht wie Arbeitunsicherheit

\\.m'; {Q" die Gesundheit angreift. Sie untersuchte etwa 3000 Berufstétigen, jinger als 60, und verteilte
sie in zwei Gruppen: eine die besorgt war liber das Behalten ihrer Stellung und eine die das

i nicht war. Burgard kam zu dem Befund dass diejenigen die sich chronisch unsicher fuhlten
1 Uber ihre Stellung ihre allgemeine Gesundheitslage als minder gut beschrieben als
— diejenigen die ihre Stellungen tatséchlich verloren hatten oder sogar zu tun hatten mit einer

ernsten oder lebensdrohenden Krankheit.

Die meisten unter uns unterbewerben unsere Fahigkeit um mit einer schwierigen Situation umzugehen, laut
Robert Leahy, klinischer Professor Psychologie an der Weill-Cornell University Medical College, New York-
Presbyterian Hospital. Er hat ein Buch geschrieben mit dem Titel “The Worry Cure” - ‘De Zorgenkuur’ (,die
Sorgenkur®) und erklart dass der Trick darin besteht ,sich produktiv Sorgen zu machen” - “productive worrying”
Diese Idee definiert er als die Uberpriifung was man innerhalb den folgenden 24 Stunden an eine Situation tun
kann.

Leahy warnt davor dass Leute die sich schon Sorgen machen die Neigung haben um negative Information zu
tiberbewerten, und zwar dies kann man bezeichnen als ,Bestétigungs-Voreingenommenheit — ‘confirmation bias’
Andere empfehlen dass echte Sorgen konkret angefasst werden sollten dadurch das man mdglichst viel
Informationen aufsucht.

Aber wie viel Untersuchungen man auch fiihrt oder konkrete Schritte man auch unternimmt, vieles ist nicht zu
kontrollieren und bleibt relativ unvorhersehbar, namlich wenn man zu tun hat mit einer ernsten chronischen
Krankheit. Hier folgen einige Tipps:

e Lerne zu meditieren und zu entspannen. Es gibt verschiedene Anndherungsarten und abhangig von
deiner Interesse und deiner Méglichkeiten kannst du was experimentieren. Manche fordern die Fahigkeit
um langsam und tief einzuatmen, wahrend andere die Wichtigkeit betonen um all deine Gedanken los zu
werden oder um dich auf ein bestimmtes Wort oder einen bestimmten Klang zu konzentrieren. Es kommt
darauf heraus dass du deinen Kdorper lehrst, seine “Kampf oder Flucht”- Reaktion, die dazu fiihrt dass
Angst und Aggression angefacht werden, zu schwéchen.

¢ Knlpfe Kontakte mit Anderen. Sei es mit Familie oder Freunden, Nachbarn, online Chatzimmern uber
Themen die dich interessieren, einer Berufsgruppe oder einer religibssen Gemeinschaft, mit anderen
Leuten reden oder online plaudern, reden mit Menschen oder online plaudern wird dafiir sorgen dass
deine Interessen verstarken und behalten werden.

e Handele wo mdglich. Sogar die kleinsten Dinge kdnnen einen Unterschied machen. Falls du dich Sorgen
machst dass du vielleicht deine Mobilitat verlieren wirst, sehe dann jetzt aus nach verfugbaren
Lésungen und Hilfsmitteln, bevor du sie brauchst. Falls du Gesundheitsprobleme hast, berate dann
einen Profi mit dem du deine Beschwerden besprechen kannst. Verwende deine Energie um Probleme
vorzubeugen oder bereite dich vor um sie zweckmaf3ig anzugreifen, wenn sie vorliegen.

e Mach Plane. Die Situation kann natiirlich verandern. Aber schon denken an Dinge die du machen willst
und diese planen ist wichtig. Du sollst natiirlich realistisch bleiben Giber was effektiv moglich ist und dabei
deine Situation beriicksichtigen, sowohl im physischen als im finanziellen Bereich. Uberschreite aber
deine Grenzen nicht. Beschrénke dich zu Dingen die dich und die Menschen die dich lieben, freuen.
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